Egyiitt, sportosan egeszseglinkert!

A minosegi taplalkozas
az egeszseg alapja

Hazankban a halaloza-
sok haromnegyed részéért
taplalkozassal és életmoddal
Osszefliggd betegségek fele-
10sek, ezek elsosorban a sziv-
és érrendszeri, masodsorban
a daganatos meghetegedesek.
A nem megfelelo taplalko-
zasnak és életmdodnak donto
szerepe van a lakossag ked-
vezotlen egeszségi allapota-
nak kialakulasaban.

Sokunkban felmerul a
kérdés, ha egeszségesen
taplalkozunk, egészsegesen
éluink, rendszeresen moz-
sunk, akkor ezek a betegsé-
gek megelozhetoek?

Igen, minosegi taplalko-
zassal a kulonb6zo betegse-
gek kialakulasa csokkent-
het0. Az egészségmegtarto,

betegségmegel0zo taplal-
kozas és életmod ajanlasai
egyszeruek, megfogadasuk
minimalis erofeszitéseket és
tobbletkiadasokat igényel.

Ahhoz, hogy minosegi
ételeket fozhessunk a csalad
szamara, meghizhatd alap-
anyagokkal szukseges dol-
goznunk. Kiskunmajsan is
szamos helyi termelo kivalo
termeke all rendelkezéstink-
re a helyi piacon.

Keruljuk a az adaléka-
nyagokkal, szinezékekkel ke-
szitett eteleket, részesitsik
elonyben hazi készitésu élel-
miszereket!

Az egészséges taplalkozas
sok orommel jar, és altala va-
loban sokkal egészségeseb-
bek leszunk.

(7)) SZECHENYI TERV

A legujabb taplalekpiramisnak a rendszeres
testmozgas is elengedhetetlen része

Csak ritkdn fogyasszuk:

- yarbshas, vaj, inomitotlt gabonak:
feheér rizs 65 kenyér, tésztdk

- burgonya

- cukrozott italok és édességek

Mértékletes alkoholfogyasztds
(pl. vordsbaor)
(Nem mindenkinek ajanlott)

Egésriéges rsirok/olajok
oliva-, repce-, s20ja-,
kukaorica-,

napraforgo- és
mogyordola),

Hletve mas ndvényi olajok;
transz-Zsirsavmentes
margarin

Naponta: D-vitamint is
tartaimazo
multivitamin-készitmények

Hal, szdrnyasok és tojis
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Teljes kidrléin gabondk
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Napi rendsterességl testmozgds és subykontroll

Teljes kidrlésd gabonék:
barna rizs,
gabonatésztak,
zabpelyhek, stb.

Zoldségek és gylimdlcsok és olajak
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A projekt az Europai Unio tamogatasaval, az Europai
Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valosul meg.




